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■ les accidents à l’origine d’une lésion du dos
En.1980,.4,7%.et.5,4%.de.tous.les.accidents.déclarés
. . . . . . . respectivement.parmi.





•. des.efforts.excessifs. . environ.70%.des.cas.
•. des.glissades.ou.des.chutes.. environ.25%.des.cas.







L’ importance  des  r i sques  : 




Pourquoi et comment prévenir les risques ?
A. L’ importance  des  r i sques  : quelques  chi f f res
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... le mécanisme de la blessure
un.heurt,.un.impact 46%
un.effort 32%




Effe ts  e t  dommages  potent ie ls 

































. ..(chute d’objet sur le pied ...),
. -.soit.il.se.cogne.à.l’environnement
. ..(heurt des doigts contre le montant métallique d’un rayonnage de stockage);
Chapitre 1
B.
Pourquoi et comment prévenir les risques ?
B. Effe ts  e t  dommages  potent ie ls des  manutent ions  manuel les
•.des écorchures, des coupures :.toutes.les.lésions.produites.par.les.bords.tranchants,.les.angles.vifs,.les.irrégularités.de.
surface....;
•.des brûlures.lors.de.la.manutention.d’objets.très.chauds.ou.très.froids;
•.des perturbations vasculaires :.lorsque.les.parties.de.la.charge.qui.peuvent.être.utilisées.pour.la.saisie.sont.de.surface.
trop.restreinte.(par exemple, des poignées mal conçues ou absentes),.la.prise.de.la.charge.implique.la.concentration.de.
la.force.sur.une.surface.réduite.de.la.main.ou.des.doigts,.et.induit.à.ce.niveau.une.pression.élevée..Ce.mécanisme.peut.
perturber.la.circulation.sanguine.locale.et.cela.d’autant.plus.que.la.charge.est.lourde.et.que.sa.prise.est.prolongée.(par 
exemple, lors du transport sur une longue distance)..Cette.perturbation.circulatoire.peut.altérer.la.capacité.de.contrôle.fin.
du.geste.et.augmenter.de.ce.fait.le.risque.d’accident.






























 - déchirure musculaire lors du lever d’une charge lourde ;
 - hernie inguinale apparaissant dans les mêmes circonstances ;













• une rupture brutale du système tendineux (coiffe des rotateurs) au niveau de l’épaule peut conduire ultérieurement à une 
raideur chronique et persistante de l’articulation ;




 Exemple : une tendinite des tendons fléchisseurs du poignet peut être causée par une tâche de conditionnement réalisée à 
haute cadence.
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. . . . . . . . -.douze.vertèbres.dorsales
. . . . . . . . -.cinq.vertèbres.lombaires
•.deux.pièces.fixes. . . . . -.le.sacrum.
. . . . . . . . -.et.le.coccyx
La.colonne.vertébrale.a.une. fonction.de.support.du.tronc,.de. la. tête.et.des.épaules..Ce. rôle.de.support. se. traduit.par.
l’augmentation.de.la.taille.des.vertèbres,.depuis.les.cervicales.jusqu’aux.lombaires.
De profil, la colonne vertébrale présente des courbures :
• à concavité postérieure :
. les.lordoses.lombaire.et.cervicale.
• à concavité antérieure :
. la.cyphose.dorsale




















• les structures musculaires
. les.muscles.intervertébraux.attachés.sur.les.différentes.apophyses.(13)
• les tissus nerveux 
. la.moelle.épinière.(11)
. les.racines.nerveuses.(12)
B. Effe ts  e t  dommages  potent ie ls des  manutent ions  manuel les
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3.2.	Fonctions	du	segment	intervertébral
a)	Les	articulations	dites	postérieures











des.différents.nerfs.(par exemple, le nerf sciatique)..Les.nerfs.transmettent.les.informations.motrices.vers.les.zones.périp-
hériques.(commande des mouvements des muscles).et.recueillent,.à.partir.de.celles-ci,.les.informations.sensitives.(toucher, 





le disque vertébral a deux fonctions essentielles:
•.amortir.les.chocs
Comparable.à.un.pneu.bien.gonflé,.le.disque.amortit.les.différentes.variations.de.pressions
-.venant.d’en.haut.(dues aux charges, par exemple),
































B. Effe ts  e t  dommages  potent ie ls des  manutent ions  manuel les
5Pourquoi et comment prévenir les risques ?
•.lorsque.la pression exercée augmente.



























La. répétition. de. ce. mouvement. peut. accélérer. le. vieillissement. du. cartilage. et. l’arthrose. au. niveau. des. articulations.
postérieures.
B. Effe ts  e t  dommages  potent ie ls des  manutent ions  manuel les
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c)	La	rotation	du	tronc
La.rotation.du.tronc.favorise.un.cisaillement.des.structures.discales.par.le.mécanisme.suivant.:.les.fibres.de.l’anneau.fibreux.






















Si chaque bras de levier a et b mesure 50 cm,
et que nous appliquons une force de 10 kg sur le point A,
=> il faut appuyer avec une force de 10 kg également sur le point B ;
=> => la	pression	sur	le	point	P	est	égale	à	la	somme	des	deux,	c’est-à-dire	20	kg.
Si le bras de levier a est toujours de 50 cm
 mais que le bras de levier b est réduit de 10 fois c’est-à-dire à 5 cm,
et que nous appliquons une force de 10 kg sur le point A
=> il faut appliquer une force 10 fois plus importante (100 kg) sur le point B pour maintenir l’équilibre.
=> => La	pression	sur	le	point	P	est	de	10	kg	+	100	kg	=	110	kg.
B. Effe ts  e t  dommages  potent ie ls des  manutent ions  manuel les
Pourquoi et comment prévenir les risques ?
Ce.phénomène.est.applicable.au.corps.humain.en.considérant.que.:
•.le.point.d’appui.P.est.le.noyau.du.disque,










Si la charge pèse 10 kg et qu’elle se trouve à 50 cm du noyau,
• la pression à exercer par les muscles pour maintenir l’équilibre 
sera de 100 kg,
• la pression sur le noyau P sera égale à la somme des deux forces 
appliquées : 110 kg.
• A ce chiffre, il faut naturellement ajouter le poids du tronc, soit 
environ 50 kg.





Dans cette position et avec une charge de 10 kg en mains, la pression 
sur le noyau peut atteindre 660 kg
soit 110 kg (dû au poids de la charge),











Toutefois. la.contracture.musculaire.ne.constitue.pas. le.point.de.départ.du.problème;.elle.en.est. la.conséquence..
L’origine.du.problème.se.situe.en.général.au.niveau.du.disque.intervertébral.
Sous l’effet de la pression, l’anneau fibreux (B) qui protège et maintient le noyau (A) gélatineux du disque, peut se 
distendre ou se déchirer partiellement. Cette déformation mécanique induit un signal de douleur au niveau des fibres 
nerveuses localisées dans sa portion la plus périphérique (C).
Le disque déformé peut également, dans certains cas, distendre le ligament vertébral postérieur (9) et générer à ce 
niveau un signal douloureux.
Le signal douloureux provoque, par voie réflexe, cette contracture musculaire afin de bloquer la zone qui a été à la 






C. La démarchepour  la  prévent ion  des  r i sques

































le dommage potentiel. Une.coupure.plus.ou.moins.profonde,.avec.ou.sans.section.d’un.tendon,.ou.d’un.élément.............
. nerveux,.de.la.main.
le facteur de risque. Une.protection.insuffisante.des.mains.du.travailleur.
le risque ou . L’événement.nécessaire.est.le.passage.de.l’arête.de.verre.au.contact.d’une.zone.de.peau.non..











les dommages  •.Une.lésion.musculaire.ou.tendineuse.au.niveau.du.dos.ou.des.épaules.
potentiels. •.Une.déchirure.au.niveau.du.disque.intervertébral.
. •.Une.contusion.ou.un.écrasement.au.niveau.du.pied.
les facteurs de risque. Le.poids.de.l’objet.à.soulever,.l’absence.de.prise.facile.de.l’objet,.les.inégalités.au.niveau.du.sol,..
. l’urgence.de.la.tâche,.etc.







par la réduction du. chaussures.de.sécurité,.l’entretien.des.sols,….peuvent.diminuer.sensiblement.la.probabilité.de...
niveau de risque. survenue.d’un.dommage.
La démarche
pour  la  prévent ion  des  r i sques
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La  démarche
pour  la  prévent ion  des  r i sques































 Du niveau 1 --------------->--------------- au niveau 4
.



















C. La démarchepour  la  prévent ion  des  r i sques
5Pourquoi et comment prévenir les risques ?
2.3.	L’articulation	des	étapes	de	la	démarche	préventive	et	des	niveaux	d’analyse
Dans.le.présent.guide.d’évaluation,.la.première étape.de.la.démarche,.c’est-à-dire.le.repérage des sources de danger 





La.deuxième étape.de.la.démarche,.c’est-à-dire.l’évaluation du risque,.concernera.un.nombre.déjà.plus.restreint.de.situa-
tions.jugées.“à.problèmes”..Pour.chacune.de.ces.situations,.il.faut.identifier.les.facteurs.de.risque.et.en.évaluer.l’importance.




















l’analyse.se.termine.à.ce.moment-là..Ainsi le simple repérage de telle ou telle situation dangereuse (étape 1 de la démarche et 
niveau 1 de l’analyse) peut constituer une information suffisante pour le responsable concerné : il pourra, parfois, mettre en 
œuvre, sans analyse complémentaire, une solution simple qui écarte le danger ou empêche sa matérialisation. Dans d’autres 
cas, il ne suffira pas de repérer la situation problématique, mais il faudra identifier précisément les facteurs de risque en 






















Idéalement,. cette. phase. d’analyse. devrait. pouvoir. être. prise. en. charge. entièrement. par. l’encadrement. de. l’entreprise,.
employeur.et.cadres.responsables,.éventuellement.stimulés.et.assistés.par.les.conseillers.en.prévention.































 Graphique de déroulement : réception, contrôle et marquage de pièces





p u r m h
Caisse enlevée du camion et placée sur plan incliné 1,2 • 2 manœuvres
Glissée sur plan incliné 6 10 • 2 manœuvres
Glissée jusqu’au stock et empilée 6 • 2 manœuvres
Attente du déballage - 30 •
Caisse mise sur le sol - •
Couvercle enlevé et feuille de livraison retirée - 5 • 2 manœuvres
Caisse chargée sur chariot 1 •
Transportée au banc de réception 9 5 • 2 manœuvres
Attente du déchargement du chariot - 10 •
Caisse placée sur banc 1 2 • 2 manœuvres
Cartons retirés:
ouverts; contenu vérifié; remballé - 15 • magasinier
Caisse chargée sur chariot 1 2 • 2 manœuvres
Attente du transport - 5 •
Caisse transportée au banc de contrôle 16,5 10 • 1 manœuvre
Attente du contrôle - 10 • caisse sur chariot
Pièces retirées de la caisse et des cartons:
conformité dessin contrôlée; pièces remballées 1 20 • inspecteur
Attente du transporteur - 5 • caisse sur chariot
Caisse transportée au banc de numérotage 9 5 • 1 manœuvre
Numérotage attendu - 15 • caisse sur chariot
Pièces retirées de la caisse et des cartons;
Numérotées et remballées
- 15 • 1 manœuvre magasinier
Attente du transporteur - 5 • caisse sur chariot
Caisse transportée au centre de distribution 4,5 5 • 1 manœuvre
Emmagasinée •



































































. . . Tfs.=.(.AMi.*.10
6.)./.Hi
•.pf.=.la.proportion.des.accidents.liés.à.la.manutention.manuelle.par.rapport.à.l’ensemble.des.accidents.:
. . . pf.=.Tfs./.Tf
•.tgrs.=.le.taux.de.gravité.réel.spécifique.des.accidents.de.manutention.manuelle.:
. . . Tgrs.=.(.JMi.*.1000.)./.Hi
•.pg.=.la.proportion.des.jours.perdus.attribuables.aux.accidents.de.manutention.manuelle.:
. . . pg.=.Tgrs./.Tg




•.les surfaces de vente.où.les.nombreuses.manutentions.liées.au.réassortiment.des.rayons.et.la.vente.au.niveau.des.caisses.
sont.réparties.dans.le.temps.(activité.intermittente).et.entre.un.nombre.élevé.de.personnes.;






































BOUCHERIE 1997 129 5 193 22 0,9 55 92
1998 131 8 139 35 0,6 66 92
1999 133 6 97 26 0,4 40 60
moyenne 97-99 131 6,3 143 28 0,6 54 81
ALIMENTATION 1997 150 12 180 46 0,7 80 93
1998 157 7 149 26 0,6 78 87
1999 162 10 98 36 0,6 100 100
moyenne 97-99 156 9,7 142 36 0,6 86 93
PRODUITS.FRAIS 1997 42 2 7 28 0,1 66 39
1998 49 1 10 12 0,1 25 59
1999 48 1 8 12 0,1 50 44
moyenne 97-99 46 1,3 8 17 0,1 47 47
BOISSONS 1997 88 12 152 79 1,0 85 56
1998 89 13 249 85 1,6 68 92
1999 92 12 151 75 0,9 72 77
moyenne 97-99 90 12,3 184 80 1,2 75 75
A. Le repérage des  sources  de  danger
Des outils d’analyse









Sur.cette.base,.on.établit. la.hiérarchie. relative.du. risque.“manutention”.et.par.conséquent,. l’ordre.de.priorité.pour. la.
prévention.:







 Les accidents répertoriés sont-ils effectivement liés à une opération de manutention ?
•.d’autre.part,.leur.catégorisation.par.secteur
 L’analyse des données portant sur une entité de 200 personnes n’aura guère d’intérêt si cette entité comporte en fait quatre 
sous-entités de 50 personnes ayant des activités et des conditions de travail fort différentes. En effet, dans ce cas, la statis-
tique obtenue peut constituer la moyenne de trois sous-unités à risque modéré et d’une sous-unité à risque très élevé, qui 


























































• à une fonction ;
. celle-ci.peut,.le.cas.échéant,.comporter.différentes.activités.de.manutention.selon.le.poste.de.travail.occupé.à.un.moment.
donné.par.le.titulaire.de.la.fonction.
• à un poste de travail ;
. celui-ci.peut,.le.cas.échéant,.comporter.des.activités.de.manutention.de.nature.variable.selon.la.tâche.à.effectuer,.le.mode.
de.production.ou.le.type.de.produit.

















B. L’évaluat ion  du r i sque  :la  F IFARIM
 Chapitre 2
2. 2. vous analysez une situation de travail qui n’est pas la vôtre.:.il.s’agit.d’une.EVALUATION.EXTERNE.
•.qui.vous.a.été.confiée.en.tant.que.conseiller.ou.expert,
. si vous êtes délégué sécurité, conseiller en prévention, animateur de cercle,…;
•.que.vous.avez.décidé.de.réaliser.dans.le.cadre.de.votre.responsabilité.hiérarchique,











































Ainsi par exemple on observera différents degrés d’inclinaison du tronc (Q.1), de rotation du tronc (Q.3) ou d’encombrement 
















1 le tronc est-il penché en avant (	flexion	au-delà	de	45°	)	? 
■ pour Mieux coMprendre









2 les bras sont-ils élevés au-dessus du plan des épaules ?















3 Faut-il tourner les épaules ou se pencher en tournant les épaules ? 




le. risque.de. lésion.des.disques. intervertébraux,.car.elle.
cumule.les.effets.de.«.cisaillement.».et.de.compression..







4 Faut-il incliner le tronc sur le côté pour manipuler un objet 
à une main ?
















5 Faut-il étendre les bras loin vers l’avant, à plus de 40 cm du corps, 
pour saisir la charge ?











6 la manutention doit-elle être réalisée dans une posture contraignante ? 
a	genoux,	accroupi,	en	équilibre	instable
■ pour Mieux coMprendre
. S’accroupir.ou.s’agenouiller. impose.des.contraintes.arti-
culaires.plus.importantes,.notamment.au.niveau.des.ge-
noux.. L’abaissement. du. centre. de. gravité. du. corps. en-
traîne.aussi.une.grande.dépense.d’énergie..
. Toute.instabilité.du.corps.ou.des.points.d’appui.accroît.le.












7 le poids de l’objet dépasse-t-il-  25 kg pour les hommes en  
 position debout ?
-  15 kg pour les femmes en 
 position debout ?
-  4,5 kg en position assise ?
■ pour Mieux coMprendre









8 les objets ou leur emballage sont-ils fragiles, instables, 
excentriques ?


















•.Agencer. les. objets. à. manutentionner. de. façon. à.





9 la charge est-elle encombrante ?


















10 le volume de l’objet peut-il induire une mauvaise estimation de 
son poids ? 
le poids (approximatif) 
est-il inconnu ?
■ pour Mieux coMprendre
. Une.mauvaise.évaluation.du.poids.réel.de.la.charge.peut.
conduire.à.déployer.des.forces.non.adaptées.au.poids.de.









11 la charge est-elle difficile à saisir ?















12 l’objet présente-t-il des angles et / ou des bords tranchants, une surface 
très rugueuse ?









. ( par exemple, un emballage );
•.utiliser.une.protection.individuelle.




13 l’objet est-il très chaud, très froid, ou très sale ?













La tâche : le transport de charges
14   le transport    s’effectue-t-il sur    une distance de 
-  plus de 2 m ( en cas de 
 manutention répétitive ) ?
-  plus de 10 m 
( en d’autres circonstances )














15 la tâche implique-t-elle le franchissement de dénivellations 
( marches, escaliers, 
plans inclinés… )
■ pour Mieux coMprendre











La tâche : le transport de charges
 FIFARIM
16 y-a-t-il des obstacles et/oudes inégalités du sol
sur le trajet à parcourir ?











La tâche : poussée ou traction    (chariot, trolley...)
17   le poids du chargement    dépasse-t-il :   - 600 kg pour un   
    transpalette ?
   - 300 kg pour un   
    chariot ?














18 le sol présente-t-il des trous,des inégalités ou
des différences de niveau ?
■ pour Mieux coMprendre
. Le. mauvais. état. du. sol. rend. difficile. le. contrôle. de. la.
trajectoire..Il.impose.des.efforts.musculaires.parasites.et.
peut.compromettre. la. stabilité.du.chargement..Le. fran-












La tâche : poussée ou traction    (chariot, trolley...)
 FIFARIM
19 l’engin est-il en mauvais état ? (roues ou roulements 
détériorés ou encrassés)
■ pour Mieux coMprendre
. Le.mauvais. état. de. l’engin. augmente. la. résistance. à. la.
poussée. ou. à. la. traction. et. entraîne. donc. une. fatigue.
musculaire.plus.importante.
■ recoMMandations





20 l’engin est-il équipé de poignées placées à une hauteur 
inadéquate
ou non réglable en fonction 
du type d’effort ?











21 l’espace disponible pour effectuer la manutention est-il 
insuffisant ou encombré ?
■ pour Mieux coMprendre
. Le.manque.d’espace.impose.des.positions.défavorables.et.
contraignantes..Les.conséquences.peuvent.être.des.lési-
































L’organisat ion  du t ravai l
50 FIFARIM
23 la machine ou le processus de production imposent-ils une 
contrainte de temps ?
■ pour Mieux coMprendre
. Lorsque. l’opérateur. dispose. de. très. peu. d’autonomie.
vis-à-vis. de. la. cadence. de. production,. il. ne. peut. ni.
faire.varier.son.propre.rythme.de.travail.ni.prendre.des.
pauses.en. fonction.de. ses.besoins..Cette. situation.de.
stress. est. susceptible. d’aggraver. considérablement. les.











24 y a-t-il des incitants à la productivité ?
■ pour Mieux coMprendre
. Les. incitants. à. la. productivité,. tels. que. les. primes. au.











L’organisat ion  du t ravai l
25 Faut-il exécuter des tâches en urgence ?
■ pour Mieux coMprendre
. L’urgence. d’une. tâche. amène. souvent. l’opérateur. à. pri-
vilégier. le. temps.d’exécution.aux.dépens.du. respect.de.
ses. limites.physiologiques.personnelles. et.des. règles.de.
manutention.en. sécurité..De. ce.point.de.vue,. l’urgence.
favorise.la.survenue.d’accidents.
. Les. situations. d’urgence. sont. souvent. accompagnées.
d’accélérations.vives.des.charges..Plus.un.mouvement.est.
rapide.et.brutal,.plus.la.force.exercée.est.importante.et.








26 la tâche de manutention est-elle :- répétitive, monotone ?
- fréquente (plus d’une fois 
toutes les 5 minutes ou plus de 
12 fois par heure) ?
- continue (plus d’une heure 
sans période d’interruption) ?
■ pour Mieux coMprendre
. La.répétition.d’une.même.tâche.implique.une.réduction.
des.temps.de.récupération.et.une.accumulation.des.con-
traintes.mécaniques. au. niveau. des.muscles. et. des. ten-









































































































■ evaluation du risque
. Fiche.FIFARIM. . . y-a-t-il un risque?.
Non.
. Fin.de.l’analyse
. . . . . oui
■ choix de la stratégie de prévention
. Etape.1. . . Peut-on.transformer radicalement la tâche ?.
Oui.
. Suppression
. . . . . . . . du.danger.et.du.risque
. . . . . non
. Etape.2. . . Peut-on.éliminer le risque.
Oui
. . Suppression
. . . . associé.à.la.tâche.?. . . du.risque
. . . . . non
. Etape.3. . . Peut-on.réduire le risque
. . . . associé.à.la.tâche.…
. . Etape.3a. Etape.3b. . Etape.3c
. .….par.une.modification. ….par.une.aide.. ….par.une.information,
. . de.la.situation.?. extérieure.?. une.formation,
. . . . . . un.entraînement.spécifique.
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constituer.un.danger.et.l’on.doit.alors.rechercher les solutions techniques permettant de supprimer le risque associé 
(étape 2),.par.une.mécanisation.de.la.tâche,.par.exemple.





(cf..annexe.1,.B,.art..9).qui.prévoient.que.les.travailleurs.doivent.“recevoir des renseignements précis sur 
(1) la façon dont les charges doivent être manipulées ; 
(2) les risques encourus lorsque les activités ne sont pas exécutées d’une manière techniquement correcte… “   
En.outre,.l’article.10.du.même.arrêté.stipule.que.“chaque travailleur qui…, effectue une opération manuelle, avec le risque 
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un exeMple
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tion. illusoire. lors.de. la.manutention.d’un. fût.plein,.vu. le.poids. très.
élevé.de.cet.objet.
La. formation.du.personnel. est. cependant. recommandée.à. titre. com-
plémentaire.si.elle.a.pour.objectif.de.renforcer. l’efficacité.préventive.
des. propositions. ci-dessus.. Dans. ce. contexte,. elle. sera. focalisée. sur.
l’utilisation.correcte.des.aides.mécaniques.proposées.(diable.ou.trans-
palette).et. sur. la.manipulation.des. fûts.vides.que. le. travailleur. sera.
tenté.de.réaliser.manuellement.pour.gagner.du.temps.
.
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présentation générale
etape 1 transformer radicalement la tâche
etape 2 eliminer le risque associé à la tâche
  •. Modifier.les.caractéristiques.de.la.charge
. . •. Utiliser.un.moyen.mécanique
. . •. Modifier.l’environnement
etape 3 réduire le risque associé à la tâche
  •. Modifier.la.situation
. . •. Utiliser.une.aide.extérieure
. . •. Organiser.l’information.et.la.formation
Etape 1 . TRAnsFoRMER 
radica lement  la  tâche





Chaîne de manutention avec stockages intermédiaires.
Le transfert de matière par un système de pompes et canalisation (illustré dans l’exemple des pages précédentes) permet 
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2. utiliser une aide mécanique
Les.exemples.suivants.illustrent.comment.éliminer.le.risque.lié.au.transport.de.la.charge..On.peut.mécaniser.le.transport.
en.utilisant.une.bande.transporteuse,.un.chariot.à.fourches,.un.transpalette.électrique,.un.palan,.....
La mécanisation de l’évacuation des déchets produits par une presse.
Une adaptation du système de stockage afin de rendre possible le déplacement de palettes entières à l’aide d’un transpalette 
en lieu et place de la manutention des 24 caisses de carton composant la palette.
Etape 2 . ELIMInER le  r i sque 
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La mécanisation du système de transfert des carcasses dans un abattoir.
3. modifier l’environnement
Le risque de chute dans un escalier peut être éliminé en utilisant un monte-charge pour transporter le colis.
 modifier 
 la situation
  modifier les caractéristiques de l’objet :
    •.modifier.le.conditionnement. 1
. . . . •.diminuer.le.volume.du.contenant. 2
. . . . •.alléger.le.contenant. 3
. . . . •.alléger.l’objet.lui-même. 4
. . . . •.augmenter.la.stabilité.de.l’objet. 5
. . . . •.faciliter.la.prise.de.la.charge.. 6
  modifier l’environnement de travail :
. . Aménager.le.poste.de.travail.:
. . . . •.adapter.la.hauteur.du.plan.de.travail. 7
. . . . •.optimiser.l’organisation.des.stockages.et.entrepôts. 8
. . . . •.faciliter.le.(dé)chargement.des.chariots.de.manutentions. 9
. . . . •.éviter.les.rotations. 10
. . . . •.rapprocher.l’objet.à.manutentionner. 11
. . Agir.sur.l’environnement.proprement.dit.:
. . . . •.concevoir.des.surfaces.de.circulation.adaptées. 12
. . . . •.maintenir.les.voies.de.circulation.propres.et.dégagées. 13. .
. . . •.éclairer.les.voies.de.circulation.et.les.zones.de.stockage. 14
. . . . •.assurer.des.conditions.d’ambiance.satisfaisantes. 15
. . agir sur l’organisation du travail :
. . . . •.agir.sur.la.répartition.des.activités.au.cours.de.la.journée.de.travail. 16
. . . . •.réduire.les.causes.possibles.de.stress. 17
. . . . •.favoriser.le.travail.en.équipe. 18
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  utiliser une aide mécanique :
  Une.aide.mobile.pour.faciliter.....
. . . . •.la.prise.de.l’objet. 19. .
. . . •.la.mise.à.hauteur.de.l’objet. 20
. . . . •.le.développement.d’une.force. 21
. . . . •.le.transport.de.l’objet.d’un.point.à.un.autre. 22
. . Une.aide.fixe.pour.....
. . . . •.faciliter.la.mise.à.hauteur.de.l’objet.. 23
. . . . •.faciliter.le.transport.d’un.objet.d’un.point.à.un.autre. 24
. . . . •.faciliter.la.translation.verticale.de.l’objet. 25
. . . . •.diminuer.le.poids.de.l’outil.utilisé. 26
  utiliser des équipements de protection individuelle:
. . informer sur l’objet et les risques encourus lors des manutentions
  organiser la formation sur les objectifs suivants
. . Adapter.les.gestes.et.les.postures.à.la.protection.du.dos.
... . . •.préparer.le.geste.de.manutention. 27
. . . . •.maintenir.l’alignement.physiologique.des.vertèbres.. 28
. . . . •.diminuer.le.bras.de.levier. 29
. . . . •.adapter.le.geste.à.des.circonstances.particulières. 30
. . Pratiquer.une.activité.physique.régulière
. . Stimuler.l’aménagement.ergonomique.du.poste.de.travail
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modifier les caractéristiques de l’objet  
Certaines.charges.présentent.un.risque.intrinsèque.du.fait.de.leur.poids.trop.élevé,.par exemple des sacs de 50 kg..Rappelons.
les.recommandations.en.matière.de.poids.maximum.:
. . En.position.debout. . En.position.assise.
. pour.les.hommes. . pour.les.femmes. pour.tous




	 	 	 	 1.	Modifier	le	conditionnement
En.remplaçant.des.sacs.de.50.kg.par.des.sacs.de.25.kg,.on.réduit.de.façon.importante.le.niveau.de.risque.
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En.outre,.une.charge.plus.compacte.est.plus.facile.à.soulever.et.à.placer.entre. les. jambes.dans. la.position.«.genoux.
fléchis.».
	 	 	 	 3.	alléger	le	contenant
Il.importe.de.choisir.un.matériau.léger.pour.les.caisses.ou.bacs.utilisés.pour.transporter.des.objets.variés.:
• A dimensions égales, un bac en matière plastique sera plus léger qu’un bac en bois ou en métal
• Une caisse constituée de panneaux de contreplaqué, de 6 mm, assemblés par des cornières en acier galvanisé, offre une 
résistance équivalente à une caisse constituée de planches de 20 mm d’épaisseur, tout en étant 70% plus légère... 
	 	 	 	 4.	alléger	l’objet	lui-même
Le.poids.de.l’objet.peut,.dans.certains.cas,.être.diminué.de.façon.sensible.en.évidant.ou.en.ajourant.l’objet.sans.nuire.à.
ses.propriétés.mécaniques.
Ainsi, ajourer des tubes métalliques utilisés pour la translation d’un paquet de tôles dans une entreprise métallurgique a fait 
passer leur poids unitaire de 24 kg à 19 kg. Cette modification a en outre facilité la prise du tube.
Les stratégies de prévention
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	 	 	 	 5.	augmenter	la	stabilité	de	l’objet
Le.transport.du.produit.ou.des.objets.dans.un.conditionnement.adapté.à.leur.forme.permet.de.garantir.la.stabilité.lors.
des.déplacements.
 Par exemple, 
 un conditionnement adapté 
 permettra de transporter sans risque les assiettes,
 du lave-vaisselle à l’armoire de rangement.
	 	 	 	 6.	Faciliter	la	prise	de	la	charge
•.La.présence.de.poignées.ou.d’encoches.dans.l’objet.lui-même.rend.la.saisie.plus.aisée.et.réduit.le.risque.de.glissement.
de.l’objet.
Ainsi, par exemple, les évidements pratiqués dans 
un bloc de maçonnerie vont faciliter le transport et 
l’ajustement du bloc par le maçon et diminuer le 
risque de coinçage des doigts entre deux blocs.
•.Ces.poignées.ou.encoches.peuvent.être partie intégrante du conditionnement utilisé,.par.exemple.dans.les.bacs.d’eau.
minérale.ou.les.cartons.de.jus.d’orange.
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du contenant (caisse, boîte,…) :
Caractéristiques optimales
de la poignée :
Caractéristiques optimales
des découpes ou encoches
pour la prise manuelle :
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aménager le poste de travail
	 	 	 	 7.	adapter	la	hauteur	du	plan	de	travail
• si les dimensions des charges sont constantes,
. placer.un.support à hauteur fixe.sur.lequel.sera.déposé.la.charge.ou.la.palette.
. La.hauteur.optimale.du.support.est.fonction.de.la.hauteur.de.l’objet.
. L’objectif.est.de.manipuler.l’objet.à.une.hauteur.comprise.entre.60.et.90.cm.
• si la hauteur des objets à manipuler varie,
. utiliser.un support réglable en hauteur,.par.exemple.une.table.élévatrice.
. On.peut.ainsi.adapter.la.hauteur.de.travail.aux.variations.de.dimensions.de.l’objet.
. Cette situation se rencontre fréquemment en cas de palettisation..
• si les objets sont massifs ou de grandes dimensions,
. utiliser.une.plate forme réglable en hauteur pour le travailleur.
.
. Ainsi, par exemple, pour l’activité de découpe d’une carcasse de bétail dans un abattoir, il est plus rationnel de permettre 
la variation de hauteur du travailleur, plutôt que celle de la carcasse.
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	 	 	 	 8.	optimiser	l’organisation	des	stockages	et	entrepôts
• adapter les conditions de stockage au poids des objets et à la fréquence de manipulation. 










• pour les objets rangés plus haut que les épaules, favoriser la manutention 
mécanisée des stocks.
• aménager une place suffisante pour les mouvements
Entreposage.de.colis.sous.une.étagère.trop.basse
Chariot avec poste de conduite élevable
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	 	 	 	 9.	Faciliter	le	(dé)chargement	des	chariots	de	manutention
• mettre à la disposition du travailleur un chariot dont le plan de dépose des objets correspond à celui du plan de 
travail afin.de.favoriser.le.glissement.des.objets.d’un.plan.à.l’autre.
. A.cette.fin,.le.chariot.peut.comporter.divers.dispositifs.:
. des.supports. un.plateau.réglable.en.hauteur. un.coffre.à.fond.mobile..
. à.un.niveau.adapté.
• adapter la hauteur des poignées du chariot afin de ne pas devoir se pencher pour pousser ou tirer celui-ci.
La hauteur recommandée est comprise dans un intervalle de 90 à 120 cm.
 Chapitre 3
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	 	 	 	 10.	Eviter	les	rotations
Pour.éviter.certains.mouvements.de.rotation,.il.est.conseillé.de.juxtaposer.les.plans.de.travail.plutôt.que.de.les.placer.l’un.
en.face.de.l’autre.
	 	 	 	 11.	rapprocher	l’objet	à	manutentionner
• tenir compte des zones de confort pour.les.opérations.fréquentes 








la distance maximale d’atteinte. est. celle. correspondant. à. la. distance. entre. le. poignet. qui. saisit. l’objet. et.
l’articulation.de.l’épaule,.lorsque.le.bras.est..étendu.au.maximum.au.niveau.du.coude..Cette.position.du.bras.est.
acceptable.lorsqu’il.s’agit.d’un.mouvement.intermittent.de.saisie.de.l’objet..
la distance de confort. correspond. à. la. position. semi-fléchie. du. bras,. spontanément. adoptée. par. la. personne.
lorsqu’il.s’agit.d’effectuer.un.travail.manuel.prolongé.sur.le.plan.de.travail..Cette.distance.représente,.en.toute.ap-
proximation,.les.deux.tiers.de.la.distance.maximale.d’atteinte.
La. surface.du.plan.de. travail. constituant. la. zone.d’atteinte. peut. être. facilement.déterminée. en.demandant. au.
travailleur.d’effectuer.avec.une.craie.en.main.un.mouvement.en.arc.de.cercle,.en.maintenant.le.bras.tendu.(voir.
figure)..La.zone.de.confort.est.celle.définie..par.le.rayon.tracé.avec.le.bras.semi-fléchi.
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• réduire les obstacles à l’accessibilité 
• rapprocher l’objet lui-même
Aménager un espace pour les pieds sous 




 Utiliser un moyen de stockage 
comportant un demi panneau mobile
Utiliser un tiroir téléscopique
Placer le container
sur un support incliné
Modifier les emplacements respectifs de prise et de dépose de l’objet
Déposer la charge 
sur une table pivotante
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agissant sur l’environnement proprement dit
	 	 	 	 12.	Concevoir	des	surfaces	de	circulation	adaptées
•.Choisir,.en.fonction.de.l’activité,.un.revêtement.de.sol.dont.l’adhérence.est.la.plus.élevée.possible.




saire, placer un élément de liaison pour faire disparaître de telles dénivellations.
•.Choisir,.en.fonction.de.la.fréquence.d’utilisation,.le.moyen.le.plus.adapté.et.le.plus.sûr.pour.franchir.une.différence.de.
















Les.escaliers.doivent.être.munis.de.mains courantes ou 
de garde-corps.(main.courante.avec.sous-lisse.ou.
barreaux.correctement.espacés.ou.garde-corps.plein)
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agir sur l’organisation du travail
	 	 	 	 16.	agir	sur	la	répartition	des	activités	au	cours	de			 	
	 	 	 	 					la	journée	de	travail
•.pour instaurer des phases de récupération,
-. fractionner.une.période.de.travail.intensif.en.plusieurs.périodes.distinctes.;
-. répartir.les.temps.de.repos.de.façon.harmonieuse.sur.la.journée.de.travail.
•.pour diversifier les groupes musculaires sollicités,.organiser.une.rotation.des.tâches.entre.les.membres.d’une.équipe
. Dans certaines grandes surfaces par exemple, on organise une rotation entre les tâches de caissier, de réassortisseur en 
rayon et de magasinier. 
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•.de.la.localisation du centre de gravité de.la.charge,.lorsque.celui-ci.est.excentré.par.rapport.au.centre.du.volume.;
•.du.risque de basculement.de.la.charge,.lorsque.la.pièce.est.en.équilibre.instable.;
•.de.l’absence de concordance subjective.entre.le.poids.de.la.charge.et.le.volume.apparent.de.l’objet.
En.outre,.une.sensibilisation.du.personnel.aux.risques.encourus.lors.des.manutentions.peut.être.favorisée..Par.exemple.par.
la.voie.d’affiches.de.sécurité,.de.vidéogrammes,.etc.
adapter les gestes et les postures à la protection du dos  
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	 	 	 	 28.	Maintenir	l’alignement	physiologique	des	vertèbres
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•.garder les épaules et le bassin parallèles
. Cet.alignement.dans.le.plan.frontal.permet.d’éviter.aux.vertèbres.des.contraintes.de.cisaillement.préjudiciables.pour.le.
disque.
	 	 	 	 29.	Diminuer	le	bras	de	levier
Trois.éléments.permettent.de.réduire.la.longueur.du.bras.de.levier.entre.la.charge.et.l’axe.de.la.colonne.et.de.diminuer.ainsi.
la.compression.sur.les.disques.
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	 	 	 	 30.	adapter	le	geste	à	des	circonstances	particulières
Certaines.circonstances,.certaines.configurations.de.l’environnement.ou.de.la.charge.ne.permettent.pas.de.réaliser.la.manu-
tention.suivant.les.«.standards.».établis..Dans.ce.contexte,.la.formation.devrait.également.aborder.les.points.suivants.




• Charges dépourvues de poignées :
Si.la.charge.ne.comporte.pas.de.poignées,.il.conviendra.de.
•.la.saisir de façon asymétrique,.une.main.en.prise.basse.à.l’arrière,.une.main.en.prise.haute.en.avant.et.en
. diagonale.;
•.appuyer.sur.la.partie.antérieure.de.la.charge.afin.de.la.faire.pivoter.sur.une.arête,.et.de.pouvoir.ainsi.soulever.la.caisse.
sans devoir fléchir trop fortement les genoux ;.
•.maintenir les bras allongés.pendant.la.manutention.afin.d’éviter.une.fatigue.musculaire.inutile.
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• utiliser un appui antérieur
. Dans.le.cas.où.la.prise.à.deux.mains.n’est.pas.possible.ou.peu.nécessaire,.la.main.restée.libre.remplira.un.rôle.très.utile.
en.prenant.appui.sur.un.support.placé.en.avant.des.épaules.ou.à.défaut,.sur.la.cuisse.elle-même.
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• la souplesse articulaire et musculaire
. Celle-ci.contribue.à.prévenir.le.risque.d’élongations.et.tendinites;.elle.facilite.aussi.l’adoption.d’une.bonne.position.de.
manutention.dans.des.endroits.encombrés.ou.exigus.

































































Annexe 1 . Dispos i t ions  légales
Dispositions légales
B. dispositions spécifiques : a.r. concernant la Manutention Manuelle des charges
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